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ZASTANOW SIE, JAK SZYBKO POKARM
PRZEKSZTALCA SIE W GLUKOZE PO TRAWIENIU
Rézne czynniki odgrywajq role przy poréwnywaniu szybkosci
metabolizmu u oséb stosujgcych opracowane przez siebie diety.
Na przyklad, osoba, kitéra spozywa wigksze ilosci pokarméw
zawierajgcych bfonnik (pieczywa petnoziarnistego, owocéw i
warzyw) spowalnia tempo przenikania cukru do krwiobiegu. Wigze
sig to z pojeciem “indeksu glikemicznego”.

CO TO JEST INDEKS GLIKEMICZNY?

Indeks glikemiczny jest wskaznikiem przypisanym do srodkéw
spozywczych, informujgcym jak szybko po strawieniu te pokarmy
przeksztalcajg sie w cukier. Indeks glikemiczny (IG) ocenia
weglowodany w skali od 0 do 100 w zaleznosci od stopnia, w jakim
zwiekszajqg one poziom glukozy we krwi po spozyciu. Produkty o
wysokim IG ulegajq szybkiemu trawieniu i wchtanianiv i powodujq
wyrazne wahania poziomu cukru we krwi. Pokarmy o niskim indeksie
glikemicznym, z racji ich powolnego trawienia i wchtaniania, powoduijq
stopniowy wzrost poziomu cukru we krwi i insuliny, i dlatego sq
korzystne dla zdrowia. Wykazano, ze diety zawierajgce produkty o
niskim IG wplywaijq korzystnie na poziom glukozy i lipidéw we krwi u
oséb z cukrzycq (typu 1i 2). Ponadto, sq korzystne dla kontroli masy
ciala, poniewaz zmniejszajq apetyt i opdzniajq uczucie gtodu. Diety o
niskim |G zmniejszajq réwniez poziom insuliny i odpornosé insulinowaq.

Na przykiad, pieczywo i ryz bialy, makaron i ziemniaki w krétkim
czasie po spozyciu przeksztalcajg sie w glukoze (cukier) we krwi.
Indeks glikemiczny tych pokarméw jest wyzszy niz w przypadku
produkiéw, ktére wymagajq dluzszego czasu do przeksztafcenia
w cukier. Np. ryz brgzowy, produkty petnoziarniste i cukinia majq
nizszy indeks glikemiczny i dlatego nie podnoszq poziomu glukozy
we krwi tak szybko ani nie powodujq je] “wyrzutéw”. Zawartos$é cukru
we krwi, szybkosé przedostawania sie go do krwiobiegu, oraz ile go
byto we krwi zanim zostat usuniety powoduje uszkodzenia naczyn
krwionosnych w oczach, mézgu, nerkach, watrobie oraz w innych

narzgdach. Reakcje uboczne zachodzgce przy wysokim poziomie
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glukozy krgzqcej w krwiobiegu wytwarzajq szkodliwe produkty
uboczne powodujqce uszkodzenia w organizmie.

Wyrzut cukru po spozyciu positku o wysokim IG w poréwnaniu z
sytuacjq po spozyciu positku o niskim IG.

BLOOD GLUCOSE LEVELS

CZAS/ GODZINY

Ponizszy wykres pokazuje przyklady indekséw glikemicznych dla
réznych produktéw spozywczych.

INDEKS GLIKEMICZNY

el (GLUKOZA = 100)
Obwarzanek, bialy, zamrozony 72
Pieczywo w 100% petnoziarniste 51
(z naturalnego wypieku)

Ryz brgzowy, $rednio 50
Ryz biaty, srednio 89
Lody, wielko$¢ standardowa 57
Grejfrut 25
Ziarna soi, $rednio 15
Orzeszki ziemne, s$rednio 7
Makarony, $rednio 47
Marchew, $rednio 35
Pizza, ciasto Pieczone (gc?’re), podawana z 80
parmezanem i sosem pomidorowym

Hummus (Safatka z ciecierzycy z dressingiem) 6
McChicken™ burger (hamburger z kurczaka, zielona 66

satata, majonez, butka hamburgerowa)

Sok pomarariczowy (niestodzony) 50
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Opierajqc sie na indeksie glikemicznym, im jest on nizszy, tym wolniej
jedzenie zamienia si¢ w cukier. ,Wolno powstajgce cukry” utrzymujq
zawarto$é glukozy we krwi na normalnym poziomie i mogq byé
odpowiednio wchtaniane przez komérki przy normalnym poziomie
insuliny. Oto kilka sposobdéw, aby poméc utrzymaé prawidiowy
poziom cukru we krwi 343¢:

e Jedz pokarmy, ktére majq nizsze wartosci IG. Znajdz wykaz I1G
dla poszczegdlnych produkiéw pochodzgcy z renomowanego
zrédta i zapoznaj sig z nim.**

* Jedz biatka i ,dobre” Huszcze. Ich proces przetwarzania jest inny
i nie przechodzq szybko w cukier.

e Spozywaj pokarmy z bfonnikiem. Btonnik spowalnia uwalnianie
cukru w przewodzie pokarmowym. Warto uwzgledni¢ satatke w
kazdym positku. Jedz cate owoce zamiast picia sokéw.

e Jedz pieczywo i makarony pszenne pefnoziarniste zamiast biatego
chleba i regularnych makaronéw. Jedz brgzowy ryz zamiast biatego.

e Czytaj uwaznie etykiety produkiéw - zwracaj uwage na ilosé
(gramy) ukrytych cukréw i fruktozy. Ogranicz lub w ogéle
wyeliminuj sfodkie napoje takie jak cola, lemoniada, niektére
napoje izotoniczne i stodzong herbate.

W ostatnich badaniach pilotazowym wykazano (chociaz wyniki nie sg
rozstrzygajqce), ze ,Laminine” moze przyczyniaé si¢ do utrzymania
prawidiowego poziomu glukozy we krwi.

W badanej populacji oséb majacych nieco podwyzszony (ale
nadal lezgcy w granicach normalnosci) poziom cukru we krwi
zazywajgcych przez 12 tygodni po jednej kapsutce Laminine

dwa razy dziennie (rano i wieczorem) wystqpit statystycznie
znaczqcy spadek tego poziomu (n = 4)
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Wyniki wykazaly istotno$¢ statystyczng (p <0,05) spadku stezenia
cukru we krwi. Zmiana wartosci jednostkowej (0,475) byta réwniez
statystycznie istotna (p <0,05).
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DIGESTIVE™ (krétko-

taricuchowe fruktooligosacharydy, topinambur,

zawiera prebiotyki

liscie mniszka i korzenie Yacon). Prawdziwym
prebiotykiem jest substancja roélinna, ktéra nie
ulega tatwo trawieniu i wchodzi do dolnego &
odcinka przewodu pokarmowego i jelita grubego
tak, aby byta dostepna jako pozywka dla kolenii
korzysinej mikroflory. Obecnie prebiotyki sq L .., .e*

lgczone z pozytywnymi zmianami w wielu

funkcjach fizjologicznych:

* Prebiotyki wykazaly korzystny wptyw na wchianianie wapnia v
nastolatkéw i na poprawe jego wykorzystania do wzrostu gestosci
mineralnej kosci u kobiet po menopauzie.?

* Najnowsze wyniki badan na ludziach wykazujq, ze prebiotyki
wspomagajg homeostaze energetyczng, regulujq uczucie sytosci
i pomagaijq w regulacji masy ciata.?

o Sklad jelitowej flory bakteryjnej moze wspoméc modulacje
proceséw metabolizmu zwigzanych z powstawaniem nadwagi i
otylosci oraz regulacje poziomu glukozy we krwi. 2

*  Przy uzywaniu prebiotykéw, skiad mikroflory jelitowej zmienia sie
i obejmuje bifidobakterie, ktére sq bardzo korzystne dla jelit.?

¢ Stosowanie prebiotykéw wykazato dodatnig korelacje z poprawg
jakosci stolca, rbwnowagq pH i regulacjq wypréznien.?

* Istnieje korelacja z ewentualnym zmniejszeniem ryzyka zakazenia
i infekeji przewodu pokarmowego.?

*  Zachodzi poprawa ogélnego samopoczucia®.

* Zmniejsza si¢ czesto$¢ wystepowania objawdw alergicznych (np.
egzemy).?

* Niekorzystne zmiany w skladzie mikroflory jelitowej sq klasycznie
uznawane za jeden z wielu czynnikéw wywolujgcych tagodny
stan zapalny i podraznienie jelit.?

Ze wzgledu na tak wiele korzysci, zalecamy
wlgczenie DIGESTIVE
i zazvwanie po jednej kapsulce preparatu

do codziennej diety
przy jedzeniu raz lub dwa razy dziennie.
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zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.

Te informacie nie zostaly zweryfikowane przez Agencie USA ds Zywnosci i Lekéw (FDA). Produkt ten nie jest przeznaczony do diagnozowania, leczenia, terapii ani
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Jennie Brand Miller jest wiodgcym autorem Tabeli Wartosci Indekséw Glikemicznych opublikowanej przez American Journal of Clinical Nutrition w 1995 i 2002 i przez Diabetes Care w 2008.

Jennie Brand Miller jest autorem prac: Podrecznik dla diabetykéw i pre-diabetykéw, Nowa rewolucja glukozowa, Dieta niskoglikemiczna, Niskoglikemiczne odzywianie jest fatwe, Podrecznik do
zakupéw: produkty o niskim IG, Dieta niskoglikemiczna w chorobach serca i zaburzenaich metabolizmu. Autorka wraz ze wspétautorami opublikowata podreczniki przedstawiajgce sposéb doboru
weglowodanéw o niskiej wartosci IG, tj. takich, ktére wytwarzajg mniejsze wahania poziomu glukozy i insuliny we krwi. Jest to jeden z podstawowych czynnikéw diugoterminowego zdrowia i zmniejsza
ryzyko cukrzycy i choréb serca. Jest to réwniez jeden z podstawowych czynnikéw zréwnowazonego zmniejszania masy ciata. Jej ksigzki sq przeznaczone zaréwno dla konsumentéw jak i pracownikéw

stuzby zdrowia.
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